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MedWiss - Diaten mit einem niedrigen Kohlenhydratanteil, auch Low Carb-Diaten genannt,
sind popular. Inwiefern sind Low Carb-Diaten auch fiir Jugendliche geeignet und sicher?
Dieser Frage gingen Wissenschaftler mit einer Studie auf den Grund.

Wissenschaftler testeten, inwiefern Heranwachsenden, die an Adipositas leiden, zu einer Diat mit
niedrigem Kohlenhydratanteil geraten werden kann. Dazu ermittelten sie, inwiefern eine Low Carb-
Diat ernahrungsphysiologisch adaquat ist.

Die Wissenschaftler konzipierten drei verschiedene theoretische Mahlzeitenplane, die < 30 g, =50 ¢
und =< 120 g Kohlenhydrate am Tag vorsahen. Der Energie-, Fett- und Proteingehalt unterlag keinen
Einschrankungen. Mithilfe von einer Nahrwertanalyse pruften die Wissenschaftler die drei
Mahlzeitenplane, um die Ergebnisse der Nahrwertanalyse dann mit den australischen
Referenzwerten fiir die Nahrstoffzufuhr (fiir Jugendliche im Alter von 14 bis 18 Jahren) vergleichen
zu konnen.

Gute Ubereinstimmung mit vielen Referenzwerten, nicht aber mit den Empfehlungen fiir
die Zufuhr von gesattigten Fettsauren

Die geplanten Low Carb-Mahlzeiten entsprachen bei den meisten Mikronahrstoffen den
Referenzwerten, wenn die Energiezufuhr bei 6,3 bis 7,2 MJ/Tag (1510 bis 1730 kcal/Tag) lag. Bei
allen drei Planen uberstieg die Zufuhr der gesattigten Fettsauren (mit 11,3 % bis 17,1 %) allerdings
die empfohlenen Werte. Dies machte eine Anpassung der Plane notwendig, um den Gehalt an
gesattigten Fettsauren zu senken und den Mikronahrstoffbedarf, besonders von Calcium (fur Jungen
und Madchen) und Eisen (fuir Madchen), zu decken.

Die Wissenschaftler schatzen die notwendigen Einschrankungen - in Anbetracht des individuellen
Lebensstils und der Praferenzen der Jugendlichen - als herausfordernd ein. Sie raten deshalb dazu,
dass Jugendliche, die mithilfe einer Low Carb-Diat abnehmen mochten, von einer
Ernahrungsfachkraft unterstutzt werden, um so eine adaquate Nahrstoffversorgung sicherzustellen.
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